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Informationsveranstaltung
Motto: , Trotz Stoma: Gesundsein, sich gesund fahlen*

Aktivierung von Lebensenergie
von PD Dr.med. Winfried Vahlensieck, Dipl. Psych. Katrin Vollmer

Die Akzeptanz eines Stomas durch den Patienten erfolgt haufig anhand der Stufen des
Phasenmodells zur Verarbeitung belastender, kritischer Lebensereignisse. Nach der
Stoma-Anlage kommt es zunachst oft zu folgenden Phasen der Anpassung:

1. Schock, Aufschrei, dann
2. Verleugnung

3. Intrusion = Aufmerksamkeitszuwendung, Gedanken an das Ereignis dréngen sich
auf etc., 2 + 3. konnen einander mehrmals abwechseln,

4, Durcharbeiten,
5. Abschluss/Bewadltigung

Psychische Belastungen werden begiinstigt durch den heute haufig sehr schnell Ablauf
von Diagnostik und Therapie. Das Selbstwertgefiihl ist stark gestort, da die korperliche
Unversehrtheit nicht mehr gegeben ist. Das Selbstbild als Mann oder Frau hat gelitten.
Die psychische Stabilitat ist ins Wanken geraten mit der Folge von Schlafstérungen,
Weinen, Gribeln, Panikattacken, Stimmungsschwankungen, Konzentrationsstérungen
und zwischenmenschlichen Problemen.

Quellen zum Wiedererlangen der Lebensenergie

Als Quelle zum Wiedererlangen von Lebensenergie vor dem Hintergrund der psychi-
schen Belastungen gibt es nun verschiedene Mdglichkeiten. Von Seiten der Therapeu-
ten (z. B. Arzte, Psychologen, Stomatherapeuten, Ergotherapeuten) ist zunéchst eine
Verringerung von bestehenden Beschwerden und Symptomen herbei zu fuhren,
damit die Lebensenergie wieder ungeteilt in ein verbessertes Alltagsgefuhl flie3en kann.
Dies beinhaltet insbesondere allgemeine Schwache, Stomaprobleme, Impotenz und
Schmerzen. AuRerdem sollte ein ausfihrlicher kérperlicher Aufbau erfolgen und eine
psychologische Betreuung die Verarbeitung des Geschehens erleichtern helfen.

Zentraler Punkt fir die Aktivierung von Lebensenergie ist allerdings die Hilfe zur
Selbsthilfe. Dies beinhaltet eine intensive Beratung Uber personliche Verhaltensweisen.
Wichtig ist auch die Verstarkung von positiven Bewaltigungsstrategien zur Verringerung
der emotionalen Belastung und die Verringerung von negativen Bewaltigungsstrategien,
da diese die fur den Patienten wichtige Compliance (z. B. Wahrnehmen von Nachsorge-
terminen, Durchfiihrung von Chemotherapien) verringern.



Positive Bewaltigungsstrategien kdnnen sein: Korperliche Fitness, soziale Unterstiit-
zung, Aufmerksamkeits-Focus auf Erkrankung, soziale Eingebundenheit, Vergleichs-
prozesse (Ebenen des Bewaltigungsverhaltens).

Die Verbesserung der Lebensenergie durch kdrperliche Fitness lasst sich erzielen,
wenn mindestens vier Stunden Ausgleichssport pro Woche in zwei bis drei Trainings-
einheiten durchgefuhrt wird. Die Belastung ist dabei an das personliche Leistungsver-
maogen anzupassen. Auf dem Hohepunkt der Belastungen sollte eine Pulszahl von
130/min nicht Uberschritten werden. Bei Betatigungen in der Gruppe sollte das Ge-
sprach mit den Mitaktivisten noch mdglich sein. Insbesondere ist aber der Sport an das
Leistungsvermdgen individuell anzupassen. Aktivitdten mit stark erhéhten Druckwerten
im Bauch (z. B. Kraftsport) sind zur Vermeidung von Stomabrichen nicht angezeigt.
Neben der Verbesserung der personlichen Lebensenergie wird damit Ubergewicht,
Problemen des Bewegungsapparates und dem sogenannten metabolischem Syndrom
(verschiedene Stoffwechselabweichungen, wie Harnsaureerhéhung, Fettstoffwechsel-
storungen, Alterszucker) vorgebeugt. Durch die Immunstimulation im Gefolge von kor-
perlicher Aktivitat wird die Entstehung von Karzinomen und Infektionen verringert.

Eine Steigerung der Lebensenergie durch soziale Unterstiitzung soll Unsicherheiten
verringern, die Kontrolle tber die Situation verbessern helfen und soziale Bedurfnisse
befriedigen. Hierdurch lassen sich positive Effekte auf Befindlichkeit, Gesundheit, psy-
chisches Wohlbefinden, Selbstwerterleben, psychiatrische Symptome und die allgemei-
ne Stimmung erzielen. Wichtig ist hierbei die Geber- und Empfangerperspektive, d.h.
man fungiert nicht nur einseitig als Empfanger von sozialer Unterstiitzung, sondern ist
selber auch bereit, soziale Unterstitzung zu geben. Verschiedene Dimensionen der
sozialen Unterstitzung kénnen sein:

- emotional (z. B. Zuneigung)

- informational (z. B. Ratschlage)

- instrumentell (z. B. Geld oder Kinder hiten)

- Netzwerksituationen (z. B. ein Gruppengefihl)
- motivational (z.B. Ermutigungen).

Diese Punkte lassen sich konkret durch gesteigerte Treffen im Freundes- und Familien-
kreis, kulturelle Aktivitdten, Sportverein, Kirchengemeinde, politisches Leben, Hobbys
und Reisen umsetzen.



